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 چکیده
گدداهی نوجددوان محددور بددا آمددوزش  هنندف:  هدددا پددژوهش مقایسدده اثربخشددی آمددوزش ذهددن آ

پددژوهش حاضددر  روآ:نفس و مشددکلات خدواب نوجوانددان پسددر بددود.  هیجدان محددور بددر عددزت
کنتدرل و دوره پیگیدری بدو آزمدون و پس آزمایشی با طدرح پیش شبه گدروه  د. جامعده آزمدون بدا 

وپرورش شدهر شدیراز  کننده بده مراکدز مشداوره آمدوزش دیده مراجعه آماری شامک نوجوانان داغ
گیری هدفمندد انتخداب و بدا  نفر به شیوه نمونه 47ها  بودند. از میان آن 1314-18در سال 

داده شدند. گروه آزمایشی ذهدن  روش تصادفی در دو گروه آزمایش و یک گروه کنترل جای
گداهی نو گددروه آزمددایش هیجدان محددور در طددی  1جلسدده  11جددوان محدور در طددی آ  7سداعته و 
ها به کمک پرسشدنامه  گرفتند. آزمودنی صورت گروهی تحت آموزش قرار ساعته به 1جلسه 
، پدیش از آغداز درمدان( 1117) و کیفیدت خدواب پیتزبدور ( 1148) نفس کدوپر اسدمیت عزت

روزه پددس از آمددوزش گروهددی ارزیددابی  45پایددان جلسددات درمددان و همننددین مرحلدده پیگیددری 
ها از تحلیدک  وتحلیک داده شدند. گروه گواه بدون هیچ آموزش گروهی بودند. جهت تجزیه

کارگیری ذهدن  نتدایج نشدان داد بدهها:  یافتنه های مکدرر اسدتفاده شدد. گیری واریانس با انددازه
گاهی نوجوان محور و هیجان محور بدر عدزت دیدده  اندان داغنفس و مشدکلات خدواب نوجو آ

گدداهی نوجددوان محددور تددأثیر بیشددتری از هیجددان محددور ( p >15/1) مددوثر اسددت گددروه ذهددن آ و 
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تدوان نتیجده  مدی بر این اساس گیری: نتیجهداشته است و تغییرات در طول زمان پایدار بود. 
گاهی نوجوان محور و هیجان محور بدر عدزت نفدس و مشدکلات خدواب  گیری کرد که ذهن آ

گاهی نوجوان محور بر افزایش عزت نفدس و کداهش  نوجوانان داغ دیده موثراست و ذهن آ
 .مشکلات خواب موثرتر بود

گاهی نوجوان محور های کلیدی: واژه ، مشدکلات خدواب، نفس عدزت، هیجان محور، ذهن آ
 دیده داغ

 مقدمه
1دیدگی داغ 

 بره دیردگی داغ اسرت. اصرطلای یزنردگ چرخره از ناپرذیری اجتناب بخش 

 حالرت در، داشرته دوسرت را او هک یشخص دست دادن از دنبال به فرد هک معناست نیا

2سررو 
گررالاتزر2661، 4کررر) اسررت 3ا سرروگوارییرر   از یاریبسرر (.2632، 5وبونررانو یلررو -؛ 

 منابع اهشک با زاها تنش از ای مجموعه عنوان ن بهیوالد مر  هک اند کرده انیب پژوهشگران

ش یافررزا، ها همسررایه و دوسررتان بررا ارتبرران اهشکرر، ونتکسرر ر محررلییررتغ، یاقتصرراد
 اسرت ارتبران در، کنرد می یسرپر، والرد برا نوجروان هکر زمانی مردت اهشکر و ها مسرؤلیت

 اسرت نکرمم دیردگی داغ و سرو ، درنتیجره (.2661، 6رزیرآ و سرندلر، نیتر، مرا، کیرکول)

 در رهیرغ و کسرلو اخرتلال، یافسرردگ ماننرد یرفترار و یشرناخت روان لاتکباعر  مشر

 و برررور ؛3221، 7بررری آنررت و ری، کینررگ، ینگرررکی، اسررلوک، تامپسررون) شررود نوجوانرران

 (.2632، 8زکاسپار
کافی برازخورد از عملکررد موفقیرت نوجوانان داغ  یافت نا کمترر  دیده به دلیل در آمیز خرود 

کفایت و عزت کرده و بدین ترتیب به دلیل ناتوانی در برقراری ارتبران مرؤثر و  9نف  احساس 
کمبررود عررزت روابررو بررین فررردی نف  قرررار داشررته باشررند.  بیشررتر احتمررال دارد در معرررض 

                          
1. Bereavement 
2. grief 
3. mourning 
4. Corr,C.A. 

5. Galatzer- Levy,I.R & Bonanno,G.A. 
6. Wolchik,S.A., Ma ,Y., Tein,J.Y., Sandler,I.N & Ayers,T.S. 
7. Thompson, M.P., Kaslow ,N.J., Kingree, J.B., King ,M., Bryant ,L.J & Rey ,M. 
8. Brever,G.D & Sparkes,A.C. 
9. Self- Esteem 
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شناختی و روانری فررد بره ، های نوجوانی مرحله مهم و برجسته رشد و تکامل اجتماعی سال
خصرو   حفرا تعرادل هیجرانی و عراطفی به، ترین نیازهرای ایرن دوره رود. از مهم شمار می

گرراهی و درک ارزق ، محیطرری تدوران بلرروغ و انتظررارا در مقابررل عوامررل فشررارزای خودآ
، بره نقرل از وانرن، 3201) 1باشرد. مطرابق برا نظرر روزنبرر  می( نف  عرزت) وجودی خویشرتن

نف  جهررت نگرررق نسرربت برره خررود  عررزت( 2635، 2فررروج و هلمیررنن، کررالتیلاهینو، ایسرروما
که می خرود تواند یک باور مطلوب یا نامطلوب از خود باشد. فرد باعزت نفر  برالا بره  است 
نف  بعررد عرراطفی شخصرریت  عررزت، دانررد. درواقررع گررذارد و خررود را ارزشررمند می احترررام می

گوروگلو) اینکه فرد در مرورد خرودق چره احساسری دارد، است ، 3کرو و آدامیسروگلو، کراو، کرارا
2661.) 

کررده و آنران را قرادر بره تطرابق  نف  بالا در نوجوانان احساس اعتمادبه عزت نف  ایجاد 
بررور و  (؛3122، نیسرانی سرامانی و حسرینی، مکراری، خیرخرواه) نماید می با شرایو سخت

کرراپلان، وینکینررگ (؛2632) اسررپارکز کینررز (؛2633) 4جرررون و  کررافمن (؛2636) 5وات   6الیررزور و 
کررره فرزنررردان تحرررت  هرررای متعرررددی نشررران داده در پژوهش( 2665) 7گلمبررروک (؛2662) انرررد 

نف  و پیشرررفت تحصرریلی  و میررزان عررزت یشررناخت روانسرپرسررتی مررادر ازنظررر سررازگاری 
کرره حاررور  هررای عررادی ضررعیف نسرربت برره فرزنرردان خانواده ترند و برره ایررن نتیجرره رسرریدند 

در خانواده یک عامل منفی در زندگی فرزنردان اسرت. متغیرهرای عرزت نفر  ، نداشتن پدر
بررون ) و خودکارآمدی به طور همزمان در پیش بینی افسردگی بر اساس صرفات شخصریت

گرایی و روان آرردگی، ییگرا کراهش روان آرردگری ( توافق  کاهش افسرردگی و  نقش مهمی در 
در پرژوهش خرود برا ( 3121) اسکندر (.3121، نجفی و محمدی فر، حسینی) کنند می ایفا

                          
1. Rosenberg 
2. Vaananaen,G.M., Isomaa,R., Kaltiala-Heino,R., Frojd,S & Helminen,M. 
3. Karagozoglu,S., Kahve,E., Koc,O., & Adamisogl ,D. 
4. Winking,J., Gerven,M & Kaplan,H. 
5. Watkins,A. 
6. Elizur,E & Kaffiman,M. 
7. Golombok,S. 
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گرراهی بررر عررزت نف  و اضررطراب  عنرروان تررأثیر آمرروزق شررناخت درمررانی مبتنرری بررر نهررن آ
کرره آمرروز دانشاجتمرراعی  گرراهی در افررزایش ان نشرران داد  شررناخت درمررانی مبتنرری بررر نهررن آ

کلرری عررزت همچنررین  ان تأثیرگررذار برروده اسررت.آمرروز دانشتحصرریلی و اجتمرراعی ، نف  
در پژوهشری روی دختررران بری سرپرسرت نوجرروان ( 3121) برآبررادی و حیردرنیا، شرریعتی پرور

کرره واقیررت درمررانی مبتنرری بررر تئرروری انتخرراب موجررب افررزایش سرررمایه یافتنررد  روان های  در
 تررراب آوری و خررروق بینررری آنررران، امیررردواری، شرررناختی و ابعررراد آن شرررامل خودکارآمررردی

 شود. می
کرره ممکررن  های مشررکلات نوجوانرران داغ یکرری از نشررانه 1اخررتلالات خررواب دیررده اسررت 

کرررردن، صرررورت از خرررواب پریررردن اسرررت به کرررردن و یرررا حرررر  زدن در خرررواب و ، گریررره  نالررره 
یرراد هنگررام خررواب باشررد. هم حرکت کررابوس و یررا حمررلات ، چنررینهررای ر ممکررن اسررت بررا 
کنش نشان دهند وحشت  یکی خوابی بی (.3125، کلانتری و همکاران) زدگی در خواب وا

 گرزارق جهران کرل جمعیرت از درصرد 36هسرت. تقریبراو  خرواب ترین مشرکلات شرایع از

 تشخیصری آمراری راهنمای، DSM-IVمقابل  رادارند. در مداوم و یا مزمن خوابی بی تجربه

 دلیرل همرین بره اسرت. نشرده ثانویره قائرل و اولیره خروابی بی برین تمرایزی DSM-5 جدیرد

مرونز و -لروپز، آلامرو) اسرت داده نرام تغییرر خروابی بی بره اخرتلال اولیره خروابی بی تشرخیص
یرا  و آن ترداوم و حفرا، خرواب شررو  در سرختی به اخرتلال خرواب واژه (.2635، 2گارسریا
 برر عرلاوه، خروابی بی بیمراران مبتلابره، دارد. همچنرین اشراره بخرش آرامش خروابی داشرتن

 نقرص و مشرکلات برا، آن برای کافی فرصت و زمان رغم داشتن علی، فوق علائم ی تجربه

 توجره، تمرکرز کراهش، به خستگی توان می ازجمله که هستند مواجه نیز روزانه در عملکرد

کمترر وری بهرره، حافظره و کادمیرک  و  خلرق در اخرتلال برر عرلاوه، شرغلی عملکررد نقرص، آ
، بینانره غیرواقع داشرت. انتظرارات اشراره خرواب ی دربراره نگرانری و ترنش پرذیری تحریک
 عرادات و اسرترس برا و تبردیل شرود بردعملکردی بره اسرت ممکرن نگرانی و مختل ادراک

                          
1. Sleep Disorder 
2. Alamo,C., Lopez-Munoz,F & Garcia,P. 



گاهی نوجوان   38 ...................................... دیده پسر داغنوجوانان در مشکلات خواب  ...مقایسه اثربخشی آموزش ذهن آ

 

که حالت ایجاد باع  که خود شود همراه ناسازگارانه خواب  باحالت متااد کاملاو  تنش 

 و خرواب بره فررد نسربت هرای نگرق و باورهرا شرود. می، اسرت خرواب بررای آرامرش لازم
گیرنرد و نهایتراو تغییرر یابنرد. افرراد مبتلابره بی باید حتماو  خوابی بی خروابی  موردبرازنگری قررار 

کررره باعررر  می یرررادی در شرررب دارنرررد  ک رررراو افکرررار مرررزاحم ر کررره راجرررع بررره  ا شرررود باورهرررایی 
، 1فرنانردز پررادو و فرنانردز پررادو، کراروالو، مرولن) شوندطور هیجانی بارگذاری  دارند به خواب
2635.) 
گونی بررای نوجوانران داغ های مداخله روق  گونرا کاررفتره شرده اسرت یکری از  دیرده به ای 

کررردن بره هررر آنچرره  گرراهی عبررارت اسرت از توجرره  گرراهی اسررت. نهرن آ ایرن رویکردهررا نهرن آ
کنررون در در دقیقررا هم، افتررد دقیقرره اینجررا اتفرراق می ؛ 2635، 2بوردیررک) ون مررا یررا بیرررون مرراا

گاهی افراد را قادر می (.3120، ترجمه منشئی و همکاران ها  سازد تا با دیردن ضرعف نهن آ
ها بدانررد.  نوعی متعلررق برره نات انسرران هررا را برره آن، هررای موجررود در دنیررای پیرامررون و چالش

گرراهی برره کرره در دسررترس همرره  آمیز دارای پتانسرریلی اسررت دوراز هرگونرره مفهرروم ابهررام نهررن آ
گیرد انسان گراه نهرن(. 2661، 3کابرات ریرن) ها قرار  کرردن بره هرر  یآ عبرارت اسرت از توجره 

کنرون در درون مرا یرا بیررون مرا دقیقراو هم، افتد دقیقراو اینجرا آنچه اتفاق می ؛ 2635، بوردیرک) ا
گاه نهن (.3120، ترجمه منشئی و همکاران  کدر را ترهکن نیرا ترا دهد می یاری ما به یآ

 یدائمر و ثابرت جرزر هرا آن امرا، دهرد رخ اسرت نکرمم یمنفر هرای هیجان هکر مینرک

 دادهایررو بره هکرآن جای بره ترا دهرد می را انکرام نیا فرد به نیهمچن ستند.ین تیشخص

، و همکراران 4امانوئرل) دهرد پاسرخ تأمرل و رکرتف برا، دهرد پاسرخ تأمرل بی و یرارادیغ طور به
2636  ) 
گراه نهرن هرای تمرین( 2636) 5سریگل   برا افرراد از توجهی قابرل فیرط یبررا را یآ

، خروابی بی، یافسرردگ، انردوه و غرم اهشکر در دانرد. ازجملره می دیرمف متنرو  لاتکمشر

                          
1. Molen,Y.F., Carvalho,L.B.C., Fernandes Prado,L & Fernandes Prado,G. 
2. Burdic,D. 
3. Kabat- Zinn,J. 
4. Emanuel,A.S. & et al. 
5. Siegel,R.D. 



 1311 پاییز، 85شماره ، 11جلد ، پژوهشهای مشاوره................................................................................... 37

 

 و یوابسرتگ ترا مخردر مرواد و لکرال از یزیرچ هرر بره ادیراعت و مرزمن درد، یجنسر لاتکمش
پردازان  نظریره، برر ایرن روق اسرت. عرلاوه مرؤثر زیرن دیرخر، قمرار، غرذا بره یعرادت اخرتلالات

دیرده  ی افرراد داغشرناخت رواندیگر هرم سرعی در تبیرین اثربخشری مرداخلات دیگرر برر علائرم 
گاهی نوجوان محور یکی از جدیدترین روق نموده کراربرد برالینی آن  اند. نهن آ که  ها است 

کمبررود توجرره ، دگیافسررر، برررای نوجوانرران دارای اختلالاترری همچررون برریش فعررالی همررراه بررا 
، اخرررتلالات درد، اتیسرررم، وسرررواس فکرررری و عملررری، فشرررار روانررری پررر  آسررریبی، اضرررطراب

، ؛ ترجمرره منشررئی و همکرراران2635، بوردیررک) اخررتلالات خررواب و خشررم مفیررد برروده اسررت
گروهری ( 3122) پژوهش یوسفیان و اصرغری پرور (.3120 باهرد  مقایسره اثربخشری درمران 

گروهرررری شررررناختی رفترررراری بررررر عررررزت گرررراهی و درمرررران  نف   شررررناختی مبتنرررری بررررر نهررررن آ
کررره روی آمررروز دانش گرفرررت. نترررایج ایرررن پرررژوهش  ان پایررره اول آمررروز دانشان دخترررر صرررورت 

گروهرری شررناختی  1دبیرسررتان در  کرره درمرران  گرفررت نشرران داد  جلسرره دوسرراعته صررورت 
گراهی گرروه شراهد ترأثیر م بتری در  مبتنی بر نهرن آ و درمران شرناختی رفتراری در مقایسره برا 

یافررت بررا اسررتفاده از ( 3125) اند. در پژوهشرری دیگررر دهسررتانی نف  داشررته بهبررود عررزت در
گرراهی می کرراهش داد. آمرروز دانشاضررطراب و اسررترس ، ترروان افسررردگی آمرروزق نهررن آ ان را 

عنرروان بررسرری تررأثیر آمرروزق نهررن در پژوهشرری بررا ( 3127) منشررئی و سررجادیان، شررریف پررور
گاهی نوجوان محور برر افسرردگی یافتنرد ، آ اضرطراب و اسرترس نوجوانران مبتلابره سررطان در

ی نوجوانرران مبتلابرره سرررطان شررناخت روانمنظور بهبررود وضررعیت  کرره ایررن روق تلویحرراتی برره
کررودک ( 3127) دارد. پررژوهش حسررینی و منشررئی گرراهی  بررا عنرروان اثربخشرری آمرروزق نهررن آ

کرره  محررور کودکرران بررا اخررتلال افسررردگی بررود  بررر سررازگاری اجتمرراعی و علائررم افسررردگی در 
کررودک محررور بررر سررازگاری و علائررم افسررردگی تررأثیر  یافترره گرراهی  ها نشرران داد آمرروزق نهررن آ

 2گرروس و همکراران، (2635) 1م بت داشرته اسرت. همچنرین مطالعرات اونرگ و همکراران
گاهی بر مشرکلات خرو( 2633) گرل ، دهرد. داودی اب را نشران میاثربخشی نهن آ منشرئی و 

                          
1. Ong,J.C., & et al. 
2. Gross,C.R., & et al. 



گاهی نوجوان   31....................................... دیده پسر داغنوجوانان در مشکلات خواب  ...مقایسه اثربخشی آموزش ذهن آ

 

درمرران ، رفترراری_ در پژوهشرری بررا عنرروان مقایسرره اثربخشرری درمرران شررناختی ( 3121) پرررور
کیفیررت خررواب در  گرراهی نوجرروان محررور بررر علائررم نوموفوبیررا و  هیجرران مرردار و درمرران نهررن آ

کیفیررت خررو کرره بررین سرره درمرران در علائررم نوموفوبیررا و  یافتنررد  گررروه نوجوانرران دختررر در اب بررا 
 کنترل تفاوت معنادار وجود دارد.

کمرک می گاهی بره نوجوانران  کننرد تمرینات نهن آ شران را  فشرارهای روانی، کنرد تمرکرز 
کنند کنند، مدیریت  پرذیرق و ، نف  عزت، های اجتماعی مهارت، آرامش درونی را تجربه 

 (.3120، ان؛ ترجمره منشرئی و همکرار2635، بوردیرک) کیفیت خواب خود را بهبود بخشند
دیرده نیرز  نف  نوجوانان داغ رسداین مداخلات در بهبود مشکلات خواب و عزت می به نظر

 همین تأثیر را داشته باشد.

1تنظرریم هیجرران
برررا  (.2662، 2گررراس) شررامل حفررا بررازداری و تنظرریم هیجرران اسررت 

شرردت و ویژگرری مرروقتی بررودن یررک هیجرران را ، ترروانیم جانبرره اسررتفاده از تنظرریم هیجرران می
تروان بره  تحت تأثیر قرار دهیم. بسته به زمان مداخله فرایند تنظیم هیجان درون فردی را می

کرد. تنظریم هیجران شرامل  راهبرد متمرکز بر پاسخ و راهبرد تمرکز بر عوامل پیشایند تفکیک 
توانررد برره یررک تعررادل جررویی  شررود. فراینرردهای بررین فررردی می فراینرردهای بررین فررردی نیررز می

ترجمرره ، هررافمن و هیررز) شررود جررر شررود و باعرر  تررداوم اخررتلال هیجررانی میناسررازگارانه من
آموزق مرداخلات هیجران محرور هرم از اسراس نظرری قروی  (.3120، محمدخانی و خالقی

های متعرددی اثربخشری آن را در طیرف وسریعی از علائرم  برخوردار بوده است و هم پژوهش
کردهشناخت روان  (.2635، 3بیت ، واتسون، دانبر، جیسر، کامپاس) اند ی تأیید 
کررراهش اسرررترس ( 3122) احمررردیان فررررد  در پژوهشررری باهرررد  بررسررری اثربخشررری روق 

گاهی در بهبود نشانه کیفیت خواب و تنظیم هیجرانی بیمراران مبتلابره ، ها مبتنی بر نهن آ
PTSD کراهش اسرترس مبتنری برر نهرن  نتایج تحلیل داده .پرداخت کره درمران  ها نشان داد 

                          
1. Emotion regulation 
2. Gross.J.J. 
3. Compas, B. E., Jaser,S.S., Dunbar,G.P., Watson,K.H & Bettis ,A.H.  
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گاهی نشانه  نقرش کیفیت خواب و تنظیم هیجان را بهبود بخشید. هیجان، PTSDی ها آ

 عنوان بره هیجران تنظریم هرای مهارت آمروزق دارد اخرتلالات روانری دوام و برروز در مهمری

 (.3122، اقبرال) گیررد می قررار ی مورداسرتفادهشرناخت روانپریشرانی  کراهش بررای راهبردی

 گران تشخیصید و خود در را ها هیجان تا سازد می قادر را فرد ها هیجان با مقابله ییتوانا

کرنش بتواند و بداند را رفتارها بر ها هیجان تأثیر نحوه و دهد  هرایش هیجان بره مناسرب وا

 هرای موقعیت برا مؤثر مقابله باع  م بت هیجانی تنظیم راهبردهای شیدهد. افزا نشان

گاندرسرون) شرود می اضرطراب و زا اسرترس راهبردهرای م برت و سرازگارانه  (.2660، 1گراترز و 
و ( کاهش پریشانی و رضرایت از زنردگی) یشناخت روانتنظیم هیجان در دو مؤلفه بهزیستی 

یررداد م بررت بررا دیگررران موجررب رضررایت از زنرردگی و درگیررر شرردن در  اشررتراک گذاری یررک رو
کرراهش پریشررانی می یررداد م بررت منجررر برره   (.2636، 2گویرردباو و بررری) شررود نشررخوار یررک رو

های  در پرژوهش خرود برا عنروان ترأثیر آمروزق شریوه( 3125) عباسری و ابوالقاسرمی، ر پروربشی
کررراهش ناامیررردی نف   شرررادکامی و عرررزت، مقابلررره شرررناختی رفتررراری و تنظررریم هیجررران برررر 

کرره هررر دو درمرران بررر شررادکامی کودکرران و نوجوانرران بی یافتنررد  ، سرپرسررت و بررد سرپرسررت در
برا عنروان ( 3121) در پژوهش دیگری بیرامی و محبینف  مؤثر بوده است.  ناامیدی و عزت

رابطه دلبستگی به والردین و ادراک از تعرارض برین والردین برا اخرتلال اضرطراب اجتمراعی 
کررره ، گری راهبردمقابلررره ای هیجرران مرردار ان دختررر: نقررش میررانجیآمرروز دانشدر  یافتنررد  در

 تماعی است.آیند م بت اختلال اضطراب اج ای هیجان مدار پیش راهبرد مقابله
کنتررل  تعادل و تنظیم هیجانات از طریق آموزق هیجان محور می تواند نقش مرؤثری برر 

 (.3172، ی سررید محمرردی ؛ ترجمرره2661، ریررو) عملکردهررای مخرررب افررراد داشررته باشررد
کمررررک  نوجرررروان داغ توانررررد افکررررار و  هررررای مررررداخلات هیجرررران محررررور می تکنیکدیررررده بررررا 

رفترره و متعررادل نمرروده وبررر مشررکلات خررواب غلبرره پذی، هیجانررات منفرری خررود را شررناخته
نف  نوجوانران  نماید. همچنرین راهبردهرای تنظریم شرناختی هیجران باعر  افرزایش عرزت

                          
1. Gratz,K.L & Gunderson,J.G.  
2. Quoidbach,,J., & Berry, Hansenne, M & Mikolajczak , M. 
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 گردد. دیده می داغ
دیرده و اثررات  ی در برین نوجوانران داغشرناخت روانهای  با توجه بره شریو  برالای پریشرانی

گراهی روشری اسرت بررای  جاییهرا و ازآن منفی آن بر عملکرد فردی و خانوادگی آن کره نهرن آ
تسررکین دردهررا و تنظرریم هیجانررات همچنررین شررناخت هیجانررات م بررت و ، زنرردگی بهتررر

کرراهش علائررم  منفرری و تنظرریم آن گرراهی  ی میشررناخت روانهررا باعرر   گررردد آمرروزق نهررن آ
گرفت. هرای انردکی  از طرفی پژوهش نوجوان محور با آموزق هیجان محور مورد مقایسه قرار 

گاهی نوجوان محور روی نوجوانان داغدر مور گرفتره اسرت و برا  د آموزق نهن آ دیده صرورت 
هرد  از پرژوهش  عنایت به اینکه این روق با سایر مداخلات مورد مقایسه قررار نگرفتره لرذا

گرراهی نوجرروان محررور بررا آمرروزق هیجرران محررور بررر  حاضررر مقایسرره اثربخشرری آمرروزق نهررن آ
 دیده بود. پسر داغ نف  و مشکلات خواب در نوجوانان عزت

 روش پژوهش
کنتررل و مرحلره پیگیرری  آزمرون و پ  پیش شبه آزمایشی با طرریپژوهش   گرروه  آزمرون برا 
دیررده شررهر شرریراز در بررازه  جامعرره آمرراری پررژوهش شررامل تمررامی نوجوانرران داغروزه بررود.  51

کز مشاوره آموزق 3120-27زمانی  که به مرا کرده بودنرد. تعردا بود  نفرر  51د وپرورق مراجعه 
( نیمره تجربری) گیری هدفمنرد و برا توجره بره نرو  تحقیرق نمونره دیده برا روق از نوجوانان داغ

گروه به گرروه ، گروه آزمایش اول) صورت تصادفی در سه  گراهی نوجروان محرور؛  آموزق نهرن آ
کنترل، آزمایش دوم گروه   گمارق شدند.( آموزق هیجان محور؛ و 

که تمایل به شررکت داوطلبانره های ورود به پژوهش عبارت ملاک  بودند ازنوجوانان پسر 
گاهانه توسو ولی یا قیم قرانونی، داشته از دسرت دادن حرداقل یکری ، اماای فرم رضایت آ

گذشته دارای سن  0 -32از والدین در  هرای برالینی یرا عدم وجود اختلال، سال 31-31ماه 
کره از طریرق مصراحبه مقردماتی و بررسری پرونرده  مراجرع در صرورت نیراز شخصیتی خا  

پزشررک.  پزشررکی برره تشررخیص روان هررای روان تشررخیص داده شررد و عرردم ابررتلا برره بیماری
کره ، غیبت بریش از دو جلسره های خروج از پژوهش نیز شاململاک وجرود هرر نرو  بیمراری 
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گردند.  مانع حاور در جلسات آموزشی 
، هررررانیمنظور حفررررا حقرررروق آزمررررود در راسررررتای رعایررررت اصررررول اخلاقرررری پژوهشرررری برررره

ها ارائه شرد. نبرود تصریحات لازم درزمینه اهدا  پژوهش و روال اجرای آن به همه آزمودنی
کنندگان تصررریح شررد.  اجبررار و حررق شرررکت یررا عرردم شرررکت در پررژوهش برررای همرره شرررکت

که اطلاعات فرردی اخذشرده محرمانره محفرو  به همه آن، همچنین ها اطمینان داده شد 
کرره امانررد و دادهمرری محرمانرره برروده و ، برردون درج شناسرره خصوصرری، یابرردنتشررار مرریهررایی 
گروهرری و بررا مکترروم مانرردن مشخصررات فررردی تحلیررل خواهررد شررد. پرر  از اخررذ  به صررورت 

کتبی مرحله پیشموافقت و اماای رضایت آزمرون نیرز در پایران آزمون انجام شد و پ نامه 
گرفت و   د.روز بعد نیز مرحله پیگیری انجام ش 51مداخله انجام 

 ابزارهای پژوهش

 بره نف  عرزت سرنجش و گیری اندازه یبرا این پرسشنامه نفس: پرسشنامه عزت -الف

 3207 سرال در پرسشرنامه نیرباشرند. ا می ریرخ ایر یبلر صرورت به ها پاسرخ و رود مری ارکر
 نیرا ی مراده ه هشرتکر باشرد می مراده 11 شرامل و شرد سراخته تیوپر اسرمکر توسرو

مراده دیگرر  16سرنج و  دروغ، 11، 51، 53، 15، 27، 26، 31، 0 سرؤالات یعنری پرسشرنامه
، (همسررالانی )اجتمرراع نف  عررزت، خررود نف  عررزت اسیرربرره چهررار خرررده مق متعلررق
 ی مراده 1 از چره چنران .اسرت، یلیتحصر نف  و عرزت( نیوالردی )خرانوادگ نف  عرزت
که نتیجه آزمرون معتبرر نیسرت و  اوردیب نمره 5 از شیب، سنج دروغ آزمرودنی به آن معناست 

کررده خرود را در ، گرذاری ایرن پرسشرنامه نمره یارائره بدهرد. بررا هسرت ازآنچره بهترر سرعی 
، 57، 51، 10، 12، 16، 22، 21، 25، 21، 23، 32، 31، 35، 36، 1، 5، 2ماره هررای شرر ماده
 وسکرسرؤالات مع ریسرا و گیررد می صرفر ی نمرره، ریرخ پاسرخ و نمرره یرک، یپاسرخ بلر 11

 حداقل است یهیبد .گیرد می ی صفر نمره یبل پاسخ و نمره یک ریخ پاسخ یعنی، است

ی  نمرره آزمرون نیرا در فررد چره هرر .برود خواهرد 16، فررد ی  ر نمررهکحردا و صرفر، فررد ی نمرره
 نف  عرزت یدارا 21 از نمرات برالاتر با افراد .دارد یبالاتر نف  عزت، ندک سبک یشتریب
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 در باشرند. می نییپرا نف  عرزت یدارا مقردار نیراز ا تر پرایین نمررات برا افرراد و برالا

کوپر اسمیت عزت اسیمق یبالا اعتبار و ییروا به یهای متعدد پژوهش  شده اشاره نف  

و  ییایرپا بیضررا آن یبررا و ترجمره را پرسشرنامه نیرا( 3171) است. شکر شرکن و نیسری
که از طریق همبستگی میان نمره ییروا زانیآورد؛ م بدست ییروا ایرن آزمرون برا های  آزمون 

بره  73/6وبررای دخترران  20/6 پسرران یبررا ان به دسرت آمرده برودآموز دانشمعدل سال آخر 
کرره در سررطح  کرروپر اسررمیت معنرری 663/6دسررت آمررد  ( 3207) ارانکررهم و دار برروده اسررت. 

 11/6 حرد در هفتره پرنج از پر  برار یک، نوبرت دو را در پرسشرنامه نیرا باز آزمایی بیضرا
کردنرد.  76/6سرال  سره از و برار دیگرر پر  دردنرک محاسربه آلفرای  در ایرن پرژوهشمحاسربه 
 باشد. می 15/6کرونباخ 
کره درزمینره سرنجش  پیتزبورگ: خواب کیفیت پرسشنامه -ب یکی از بهتررین ابزارهرایی 

کیفیرت خرواب پیتزبرور  کیفیت خواب طراحری و ساخته ( PSQI) شرده اسرت پرسشرنامه 
1توسرو بروی  3221ایرن پرسشرنامه در سرال  .اسرت

پزشرکی  و همکرارانش در موسسره روان 
خرود  1گویه اسرت امرا چرون سرؤال  2پیتسبور  ساخته شد. این پرسشنامه در اصل دارای 

کرل پرسشرنامه دارای  36شامل  کره در یرک طیرف  32گویه فرعری اسرت بنرابراین  آیرتم اسرت 
کره  7ود. این پرسشرنامه دارای ش گذاری  نمره 1تا  6ای از  درجه 5لیکرت  ریرمقیراس اسرت 
میررزان ، زمان خررواب مرردت، تررأخیر در برره خررواب رفررتن، کیفیررت نهنرری خررواب انررد از عبارت

اخررتلالات عملکررردی ، آور اسررتفاده از داروهررای خررواب، اخررتلالات خررواب، بررازدهی خررواب
کیفیرت خرواب پیتزبرور  روزانه. برای نمره  32تردا بره ایرن بایرد اب( PSQI) گذاری پرسشنامه 

بره یرک صرورت  5و  2سرؤالات ، بره یرک صرورت 1و  3گویه سه نو  نمره داده شود. سرؤالات 
کرره عبارت برره صررورتی دیگررر نمره 2تررا  1دیگررر و سررؤالات  : 1و  3سررؤالات  :انررد از گررذاری شررود 

هررررا س آمده در محاسرررربه سررررایر مقیررررا دسررررت گیرررررد امررررا عرررردد به گررررذاری صررررورت نمی نمره
کمتر از 2ؤال شود؛ س استفاده   دقیقره 06ترا  13، (3نمرره ) دقیقه 16تا  30، (6نمره ) دقیقه 31: 

                          

1. Buysse, D.J.& et al 
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 سراعت 7ترا  0، (6نمره ) ساعت 7: بیشتر از 5سؤال  (؛1نمره ) دقیقه 06بیشتر از ، (2نمره )
کمترر از ( 2نمرره ) ساعت 0تا  1، (3نمره ) بره هرر مراده  :بقیره سرؤالات (؛1نمرره ) سراعت 1و 

گزینره هریچتا سه  6نمره  که به ایرن شرری اسرت:   برار در هفتره گزینره یک، (6نمرره ) داده شود 
بروی  و  (.1نمرره ) گزینه سه بار یرا بیشرتر در هفتره، (2نمره ) گزینه دو بار در هفته، (3نمره )

کردنرد انسرجام درونری ( 3221) همکاران که ایرن پرسشرنامه را بررای اولرین سراخته و معرفری 
کرونبرراخ پرسشررنامه را بررا اسررتفاد برره دسررت آوردنررد. پرسشررنامه پیتزبررور   11/6ه از آلفررای 
کرونبراخ) 11/6دارای قابلیرت اعتبررار  سررنجی آن  هرای روان اسررت و ویژگی( بره روق آلفررای 

در مطالعات مختلف مورد آزمون قرارگرفته و همسانی درونی سؤالات آن و همچنرین روایری 
گزارقزمان و روایی افتراقی آن در مورد افراد سال هم ینولردز، بروی ) شرده اسرت م و بیمرار  ، ر

سنجی این پرسشنامه برای جمعیرت ایرانری  های روان ویژگی (.3221، 1کاپفر، برمن، مونک
پزشکی تهران مورد تائید قرارگرفتره  در انستیتو روان 2716شده به شماره  توسو مطالعه ثبت

کرون در این پژوهش (.3117، فرهادی نسب و عظیمی) است  باشد. می 12/6باخ آلفای 
و ( میرررانگین و انحررررا  معیرررار) هرررای آمرررار توصررریفی هرررا از روق منظور تحلیرررل داده بررره 

یان  با اندازه کمک نرمتحلیل وار  استفاده شد. 21نسخه  SPSSافزار آماری  گیری مکرر با 
گرراهی ترجمرره منشررئی و ، بوردیررک) خلاصرره محترروای جلسررات مداخلرره آمرروزق نهررن آ

گرراهی و تعریررف آن و توضرریح پیرامررون  اول: جلسرره( 3120، همکراران معرفرری آمرروزق نهرن آ
توضرررریح پیرامررررون چگررررونگی ، کنندگان علررررت اجرررررای ایررررن دوره آموزشرررری برررررای شرررررکت

گنجانررردن ایرررن تمرینرررات در زنررردگی روزانررره برنامررره گررراهی و  ، ریزی بررررای تمرینرررات نهرررن آ
گررراهی مشرررارکت والررردین و یادداشرررت آمررروزق و انجرررام ، های روزانررره دربررراره تمررررین نهرررن آ
گرراهی تمرینررات مربررون برره وضررعیت وضررعیت نشسررتن روی ) های تمرینررات مراقبرره نهررن آ

کامرل، نشستن بره حالرت چهرارزانو، وضعیت خوابیده، صندلی وضرعیت ، حالرت لوتروس 
گرراهی صررحبت در مررورد تجربرره شرررکت جلسههه دوم: (.ها دسررت ، کنندگان در مررورد نهررن آ

                          
1. Buysse,D.J., Reynolds,C.F., Monk,T.H., Berman,S.R & Kupfer,D.J. 
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گاهانرره و آمرروزق تررنف   تمرررین نهررن آشررفته در برابررر نهررن آرام بررا ، شررکمیتمرررین تررنف  آ
کلیلرررری و ارائرررره تمرررررین خررررانگی.  صررررحبت در مررررورد تجربرررره  جلسههههه سههههوم:کمررررک بطررررری ا

گاهانره و آمروزق برادی اسرکن شرکت گاهی و تمرین تنف  نهرن آ ارائره ، کنندگان از نهن آ
گراهی نسربت بره جلسه چهارم:تمرین خانگی.  زمران  تکرار تمرینات پایه تنفسی و آمروزق آ

کمک تمرین لیوان آب  گاهانه و ارائه تمررین خرانگی. –حال با  جلسهه انجام حرکات نهن آ
گرراهی و آمرروزق نهررن  صررحبت در مررورد تجربرره شرررکت پههنج : کنندگان از تمرینررات نهررن آ

گاهی نسبت به پنج ح  گاهانه) آ گاهانه، خوردن نهن آ کرردن ، گوق دادن نهن آ لمر  
گاهانره گاهانر، نهرن آ گاهانره، هبوییردن نهرن آ بره همرراه تکررار تمررین تررنف  ( دیردن نهرن آ

گاهانرره و ارائرره تمرررین خررانگی.  انجررام  -تکرررار تمرینررات پایرره تنفسرری جلسههه ششهه :نهررن آ
گرراهی نسرربت بره هیجانررات و کنترررل خررارج نشررو»انجررام تمررین  تمررین نهررن آ مراقبرره »، «از 

مررور تمرینررات جلسرات قبرل و انجرام تمرررین  جلسهه هفهت :و ارائره تمررین خررانگی.  «خرواب
گاهی نسربت بره افکرار ارائره ، «آمیز محبرت شرفقت»و تمررین  «تختره سرفید نانوشرته» نهن آ

تررن آرامرری عاررلانی »تکرررار تمرینررات پایرره تنفسرری و تمرررین  جلسههه هشههت : تمرررین خررانگی.
گراهی ، «تدریجی کانرال»انجام تمرین نهرن آ کرردن  جلسهه  و ارائره تمررین خرانگی. «عروض 

مراقبره رهرایی از افسرردگی و ارائره ، افکار منفری خرود آینرد، انجام تمرینات تنفسی پایه نه :
گذشررته  جلسههه دههه :تکلیررف خررانگی.  کرره در طرری جلسررات  گرراهی  مرررور تمرینررات نهررن آ

گاهی در فعالیت  های روزانه. آموزق داده شد و آموزق تمرین نهن آ
 اول: جلسرره( 2667، گررراس) محررورخلاصرره محترروای جلسررات مداخلرره آمرروزق هیجرران 

گررروه گفتگرروی ، آشررنایی و برقررراری ارتبرران بررا اعاررای  گررروه و  بیرران اهرردا  اصررلی و فرعرری 
گرروه و ارائره ، بیان منطرق و مراحرل مداخلره، اعاا در مورد اهدا  بیران چرارچوب و قواعرد 

 اول: در بخرش، هیجرانی آمروزق ارائره، انتخراب موقعیرت جلسهه دوم:تکلیرف خرانگی. 

میران  در همردیگر برا را خرود هیجانی های تجربه شد. اعاا مرور قبل جلسه تکلیف، زآغا
گذاشررت گفتگررو راجررع بخررش، خواهنرد   انرروا  -اعاررا بررین هیجرران چیسررتی برره دوم: 
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 روزانره یادداشرت کرارت - هیجران هرر ابعراد معرفری - منفری و چره م برت چره هرا هیجان

 ارائره تکلیرف. -کننرد  عملاو تجربهرا  اصلی هیجان چند سوم: اعاا بخش، ثبت هیجان
یررابی، موقعیررت انتخرراب جلسههه سههوم:  و هیجررانی پذیری آسرریب میررزان هررد : ارر

یرابی_ خرود . 3بخرش:  سره شرامل، اعارار هیجرانی هرای مهارت  شناسرایی باهرد  ارر

یررابی_  خررود. 2خررود؛  هیجررانی های تجربرره پذیری  آسرریب میررزان شناسررایی باهررد  ارر
یرابی_  خرود. 1خرود؛  هیجرانی خرود و ارائره  تنظیمری راهبردهرای شناسرایی باهرد  ارر

 موقعیررت در تغییررر هررد : ایجرراد، موقعیررت اصررلای جلسههه چهههارم:تکلیررف خررانگی. 

 فهرسرت از بودنرد عبرارت جلسره های جلسه: دستورالعمل هیجان؛ دستور ی برانگیزاننده

، توجره گسرترق جلسهه پهنج : ارائره تکلیرف. -ای رابطره و اجتمراعی، فرردی اهردا  کرردن
خواهرد  مررور قبرل ی جلسره اول: تکرالیف بخرش، توجره تغییرر هرای مهارت هد : آمروزق

 و هرا برردن مهارت کرار بره موانرع و مشرکلات، خرود هیجرانی ی تجربره بره راجرع افرراد و شرد
 شرده؛ تکمیل های برگره نمروده و همچنرین مررور و بررسری گفتگرو جدیرد های مهارت کاربرد
 هیجران تنظریم فراینرد مردل، هیجران تنظریم هرای مهارت مبحر  ی ادامه دوم: در بخش

 ایرن از هیجران تنظریم هرای مهارت و مراحرل در مرورد و شرد معرفری اعارا بره گرراس جیمز

، هیجران تنظریم هرای مهارت برین از سروم بخرش سروم: در بخرششرد؛  گفتگرو دیردگاه
جلسهه ارائره تکلیرف خرانگی.  -شد داده آموزق و معرفی اعاا به توجه تغییر های مهارت
یرابی ششه :  و توجره تغییرر هرای مهارت برردن کرار بره ی اول: نحروه بخرش، شرناختی ارر
 مرورد اعارا هرای درنهایرت موفقیت و افرراد خرا  ی تجربره بیران -کرار موانرع و ها شریوه

گرفت قرار تصدیق و تشویق گفتگرو در رابطره برا بخرش، خواهد   پرردازق) نهرن نقرش دوم: 

کراهش افرزایش، نگهرداری، تولیرد در( خراطرات و عقایرد، افکرار از ای مجموعره و نهنری  و 

 هرای حالت روی هرا آن اثررات و غلرو های ارریابی سوم: شناسایی هیجانی؛ بخش پاسخ

یابی -هیجانی  ها؛ بخرش هیجان روی مؤثر های غلو ارریابی و عقاید لیست تکمیل و ارر

 طریرق از کره آمروزق داده خواهرد شرد آنان به، ازآن پ ، ارریابی -باز راهبرد چهارم: آموزق
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 .کننرد تنظریم و داده تسرکین را خرود منفی هیجان، منفی های ارریابی تغییر و ارریابی -باز
 هرای حالت ایجراد یعنری، مواجهره اول: بخرش، پاسرخ تعردیل جلسه هفهت :ارائه تکلیف. 

، کلامری و نوشرتاری دو شریوه بره، شرد خواسرته آنان از، ازآن گروهی. پ  جلسه در هیجانی
دوم:  کننرد؛ بخرش توصریف را خرود هیجران احساسری و نهنری، جسرمانی پیامردهای

یرابی  پیامردهای بررسری و برازداری راهبررد از اسرتفاده نحروه و میرزان شناسرایی یعنری، ارر

 برا راهبررد برازداری از اسرتفاده پیامردهای و اثررات مرورد در اعارا، سرپ . آن هیجرانی

یرابی جلسهه هشهت :ارائره تکلیرف.  -آموزی کردنرد و مهرارت گفتگرو یکردیگر  و مجردد ارر

یرابی بخرش، هرا آموزق کراربرد بررای ریزی برنامه ، گروهری و فرردی اهردا  فهرسرت، اول: ارر
 از یرک هرر های موفقیت، 36 تا 6 از مقیاسی در اهدا  از یک هر حصول بندی میزان درجه

کیرد مرورد فرردی و گروهری اهردا  بره نیرل در اعارا گرفرت. بخرش تأ دوم:  قررار خواهرد 
ارائره ، اعارا توسرو عملری ای برنامره واقعری دنیرای در هرا مهارت کراربرد پیشرنهاد بررای

 تکلیف.

 ها یافته
گراهی نوجرروان محرور بررا آمرروزق  هرد  پررژوهش حاضرر مقایسرره اثربخشری آمرروزق نهررن آ

ال شررهر سرر 31-31دیرده پسررر  نف  و مشررکلات خررواب نوجوانرران داغ هیجران محررور بررر عرزت
 آمده است.  3شیراز بود. آمار توصیفی پژوهش در جدول 

گروه و سه مرحله پژوهش شاخص -1جدول   های توصیفی متغیرهای پژوهش به تفکیک سه 

 گروه متغیر

 پیگیری آزمون پس آزمون پیش

 میانگین
انحراف 
 استاندارد

 میانگین
انحراف 
 استاندارد

 میانگین
انحراف 
 استاندارد

 نف  عزت

گاهی نوجوان  نهن آ
 محور

32/26 1/1 21/10 31/2 17/10 1/3 

 30/2 32/13 20/3 17/16 5/2 71/31 آموزق هیجان محور
 12/3 17/32 77/3 71/31 21/3 32 کنترل
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 گروه متغیر

 پیگیری آزمون پس آزمون پیش

انحراف  میانگین
 استاندارد

انحراف  میانگین
 استاندارد

انحراف  میانگین
 استاندارد

مشکلات 
 خواب

گاهی نوجوان  نهن آ
 محور

25 22/1 71/5 25/3 02/5 62/3 

 22/3 01/7 61/2 21/7 52/1 71/22 آموزق هیجان محور
 0/1 71/23 51/1 21/22 23/5 70/22 کنترل

 
که نرمال بودن تور پیش یهد  از بررس ع نمرات همسران برا یفرض نرمال بودن آن است 

 (.  تر از هست داری بزر  همه سطوی معنی) جامعه را موردبررسی قرار دهد.
کرره در جرردول  همان در  مشررکلات خرروابمیررانگین نمرررات ، شررود مشرراهده می 3گونرره 

گرراهی نوجرروان محررور و هیجرران محررور) مداخلرره هررای گروه کنترررل ( نهررن آ گررروه  نسرربت برره 
کررره  پیش آزمرررون دارد درحالی آزمرررون و پیگیرررری نسررربت بررره کررراهش بیشرررتری در مراحرررل پ 

 نف  افزایش داشته است.  میانگین نمرات عزت
یررران  برررا انررردازهیرررپارامتر یهرررا اسرررتفاده از آزمون ای مکررررر ه گیری ک ماننرررد تحلیرررل وار

یان ، ه شامل نرمال بودن نمراتیفرض اول ت چند پیشیمستلزم رعا هرا و برابرری  برابری وار
کره در صرورت نامسراو یران  اسرت  کووار کمترر از  یماتری   گروه 56و  هرا برا  نفرر برودن حجرم 

کرد. ن آزمونیتوان از ا یها م د آنییها و تأ فرض ت پیشیرعا  ها استفاده 
ک ن پیشیا که تفاوت مشاهده از آن یفرض حا گروه نمونره ین توریشده ب است  ع نمرات 
کلمروگرو یع نرمال در جامعه برابرر برا صرفر اسرت. بردیو تور اسرمیرنو   -ن منظرور از آزمرون 

گرد فرض در مرورد نمررات متغیرهرای پرژوهش  ن پیشیا یج حاصل از اجراید. نتایاستفاده 
در متغیرهرای پررژوهش در هرر سرره  ع نمرراتیرربرر نرمررال برودن تور یفررض صررفر مبنر، نشران داد

گروه پ ، آزمون مرحله پیش  (.<61/6p) است یباق آزمون و پیگیری در هر سه 
یان  پیش یجهت بررس شرده اسرت. نترایج  از آزمرون لروین استفاده، هرا فرض برابری وار

در ، (sig ،70/3=F=311/6) نف  آزمررون در متغیررر عررزت پیش نشرران داده اسررت در مرحلرره
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، sig=357/6) در مرحلرره پیگیررری همچنررین، (sig ،212/6=F=725/6) آزمررون پ مرحلرره 
22/3=F )و در متغیررررر مشررررکلات خررررواب (375/6=sig ،260/3=F) ، آزمررررون در مرحلرررره پ 
(610/6=sig ،61/1=F) ،در مرحلررررررررررره پیگیرررررررررررری همچنرررررررررررین (613/6=sig ،21/1=F )

کره مجمرو  نترایج نشران می حاصل یان فررض برابرری  دهرد پیش شده اسرت  هرا درترر دو  وار
 متغیر در هر سه مرحله تأییدشده است. 

یان  پیش یجهت بررس شرده اسرت. نترایج  از آزمرون لروین استفاده، هرا فرض برابری وار
در مرحلرره ، (sig ،70/3=F=311/6) نف  آزمررون در متغیررر عررزت پیش نشرران داد در مرحلرره

( sig ،22/3=F=357/6) و در مرحلررررررررره پیگیرررررررررری( sig ،212/6=F=725/6) آزمرررررررررون پ 
در ، (sig ،260/3=F=375/6) آزمررون در متغیررر مشررکلات خررواب در مرحلرره پیش همچنررین

( sig ،21/1=F=613/6) و در مرحلررره پیگیرررری( sig ،61/1=F=610/6) آزمرررون مرحلررره پ 
که مجمو  نترایج نشران داد پیش یان  حاصل شد  هرا درترر دو متغیرر در هرر  فررض برابرری وار

 تائید است.سه مرحله مورد 
ان  نمررات در یروارک -هرای وایران  ماتری  ی  جهرت بررسری همسرانکج آزمون باینتا

 و در متغیررر مشررکلات خررواب( Mbox ،31/2=F ،611/6=sig=12/31) نف  متغیررر عررزت
(612/20=Mbox ،60/5=F ،663/6=sig )کره بیرانگر تأییرد ایرن پیش فررض در  به دست آمد 

یان  تأییرد پریش نف  و عدم متغیر عرزت کووار هرا در متغیرر مشرکلات خرواب  فررض برابرری 
یان  اسررت. بررا توجرره برره عرردم رعایررت پیش کووار نتررایج هررر دو آزمررون بررا ، هررا فرررض برابررری 

یرران   بررا میررزان سررخت 2و اثرپیلایرری 1لامبرردای ویلکررز  گیری متفرراوت مربررون برره تحلیررل وار
 نتررایج آزمررون مرراچلی  شرروند. میشررده و بررا یکرردیگر مقایسرره  های مکرررر ارائه گیری بررا انرردازه

یان  کووار  نف   عررررررزتبرررررررای متغیررررررر  هررررررا گروهدر هررررررا  نیررررررز جهررررررت بررسرررررری یکنررررررواختی 
(113/6= Mauchly's W ،52/52=chi

2 ،663/6=sig )و در متغیررررر مشرررررکلات خرررررواب  
(33/6= Mauchly's W ،27/27=chi

2 ،663/6=sig) ،که بیرانگر  به ایرن  تأییرد عدمدست آمد 
                          
1. Wilks' Lambda  
2. Pillai's Trace 
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از آزمررررون  رو ازایررررنو مشررررکلات خررررواب اسررررت.  نف  عررررزتدو متغیررررر در هررررر  فرررررض پیش
گررررین هررراوس  ای کارانررره محافظه گیرررری مکررررر  1گیرررزر_ چرررون  یررران  انررردازه  بررررای تحلیرررل وار
  شود. می استفاده

یان  با اندازه نترایج آزمرون  شروند. شده و برا یکردیگر مقایسره می های مکرر ارائه گیری وار
یان  مررروخلی نیرررز جهرررت بررسررری یکنرررواختی گروه کووار  نف  هرررا بررررای متغیرررر عرررزت هرررا در 

(113/6= Mauchly's W ،52/52=chi
2 ،663/6=sig )و در متغیررررر مشرررررکلات خرررررواب  

(33/6= Mauchly's W ،27/27=chi
2 ،663/6=sig) ،که بیرانگر عدم به تأییرد ایرن  دست آمد 

از آزمررررون رو  نف  و مشررررکلات خررررواب اسررررت. ازایررررن فرررررض در هررررر دو متغیررررر عررررزت پیش
گرین هاوس  کارانه محافظه یان  اندازه _ای چون  گیری مکررر اسرتفاده  گیزر برای تحلیل وار

 شد.
نف  در اثر زمان برا اسرتفاده از آزمرون اثرر پیلایری و  عزت نتایج آزمون چند متغیره نمرات

گرررررروه( F ،663/6=sig=352/562) لامبررررردای ویلکرررررز ، F=21/26) و بررررررای تعامرررررل زمررررران و 
663/6=sig )در متغیررر مشررکلات خررواب در اثررر زمرران بررا اسررتفاده از  همچنرریندار بررود.  معنرری

گررروه( F ،663/6=sig=373/105) آزمررون اثررر پیلایرری و لامبرردای ویلکررز  و برررای تعامررل زمرران و 
(51/13=F ،663/6=sig )کررره نشررران داد دسرررت به هرررم مراحرررل پرررژوهش شرررامل ، آمده اسرررت 

صررورت  نف  و مشررکلات خررواب به متغیرهررای عررزتآزمررون و پیگیررری در  پ ، آزمررون پیش
آزمرون  پ ، آزمرون کلی با یکدیگر تفاوت دارند و هم حداقل روند مراحل پرژوهش یعنری پیش

گروه  ها باهم تفاوت دارد. و پیگیری و یا اثر زمان در 
شرده  ارائه 2ها یعنی مقایسه در متغیرهای پژوهش در جدول  نتایج مقایسه بین آزمودنی

 است.
گروهری وجه به معنیبا ت آزمرون ) نترایج بررآورد پارامترهرا، داری تعامل اثر زمان و عارویت 
گروه( 2بونفرنی  شده است.  ارائه 2ها در مراحل پژوهش در جدول  جهت مقایسه 

                          
1. Greenhouse-geisser 
2. Bonferroni. 
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گروه در سه مرحله پژوهش -2جدول   نتایج برآورد پارامترها به جهت مقایسه سه 

غیر
مت

حل 
مرا

 آماره ها مقایسه 

خطای 
ف انحرا

 استاندارد
t حج  اثر داری معنی 

توان 
 آماری

ت
عز

 
 

نف
 

ش
پی

 
ون

آزم
 

گاهی نوجوان محور  نهن آ
کنترل  با 

32/3 761/6 32/3 207/6 627/6 320/6 

کنترل هیجان محور  617/6 663/6 165/6 -21/6 663/3 -21/6 با 
گاهی نوجوان محور  نهن آ

 27/6 053/6 370/6 -17/3 663/3 -17/3 هیجان محوربا 

 
پ

 
ون

آزم
 

گاهی نوجوان محور  نهن آ
کنترل  666/3 211/6 663/6 650/21 022/6 1/37 با 

کنترل هیجان محور  666/3 17/6 663/6 11/37 022/6 32/32 با 
گاهی نوجوان محور  نهن آ

 هیجان محوربا 
17/1- 022/6 02/7- 663/6 101/6 666/3 

 

ری
یگی

پ
 

گاهی نوجوان محور  نهن آ
کنترل  666/3 210/6 663/6 72/21 003/6 37 با 

کنترل هیجان محور  666/3 100/6 663/6 62/37 003/6 33 با 
گاهی نوجوان محور  نهن آ

 هیجان محوربا 
71/1- 003/6 7/1- 663/6 027/6 666/3 

ب
خوا

ت 
کلا

مش
 

ش
پی

 
ون

آزم
 

گاهی نوجوان محور  نهن آ
کنترل  با 

21/3 15/3 13/6 522/6 635/6 325/6 

کنترل هیجان محور  61/6 663/6 221/6 663/6 15/3 12/1 با 
گاهی نوجوان محور  نهن آ

 هیجان محوربا 
21/3- 15/3 13/6- 522/6 635/6 325/6 

 
پ

 
ون

آزم
 

گاهی نوجوان محور  نهن آ
کنترل  با 

1/37- 111/6 12/26- 663/6 262/6 666/3 

کنترل هیجان محور  666/3 172/6 663/6 -51/37 111/6 -31 با 
گاهی نوجوان محور  نهن آ

 هیجان محور با
1/2 111/6 22/2 660/6 312/6 135/6 

ری
یگی

پ
 

گاهی نوجوان محور  نهن آ
کنترل  با 

32/37- 107/6 71/32- 663/6 127/6 666/3 

کنترل هیجان محور  666/3 111/6 663/6 -22/30 107/6 -32/35 با 
گاهی نوجوان محور  نهن آ

 221/6 23/6 663/6 50/1 107/6 1 محور هیجانبا 
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آزمررررون بررررین میررررانگین نمرررررات  در مرحلرررره پیش، دهررررد نشرررران می 2نتررررایج در جرررردول 
گرروه تفراوت معنری عزت کره  نف  هرر سره  در متغیرر دار نیسرت؛ امرا نترایج نشران داده اسرت 

گراهی  مذکور در هر دو مرحلره پ  گرروه نهرن آ کنتررل برا  گرروه  نوجروان آزمرون و پیگیرری برین 
کره نشران  تفاوت معنی( >663/6p) و آموزق هیجان محور( >663/6p) محور داری وجرود دارد 
گاهی نوجوان محور و آموزق هیجران محرور در بهبرود عرزت می نف   دهد میزان تأثیر نهن آ

شرده اسرت و  درصد حاصل 17و  1/21آزمون به ترتیب برابر با  نوجوانان پسر در مرحله پ 
درصرد اسرت.  0/10و  0/21ها در مرحله پیگیری به ترتیب برابرر برا  آموزق میزان تأثیر این
گرراهی نوجرروان محررور بررا آمرروزق هیجرران  در مرحلرره پ  آزمررون و پیگیررری تفرراوت بررین نهررن آ

نشران داده اسرت در مرحلره  0در جردول  همچنریننتایج  (.>663/6p) دار است محور معنی
گروه تفراوت معنریآزمون بین میانگین نمرات مشکلات خواب ه پیش دار نیسرت؛ امرا  ر سه 

گراهی  در متغیر مذکور در هر دو مرحله پ  گرروه نهرن آ کنتررل برا  گرروه  آزمون و پیگیری برین 
داری وجررود دارد  تفراوت معنری( >663/6p) و آمروزق هیجرران محرور( >663/6p) نوجروان محرور
گاهی نوجوان محرور و آمروزق هیجران  که نشان می کراهش دهد میزان تأثیر نهن آ محرور در 

درصرد  2/17و  2/26آزمرون بره ترتیرب برابرر برا  مشکلات خواب نوجوانان پسر در مرحله پ 
و  7/12ها در مرحلره پیگیرری بره ترتیرب برابرر برا  شده است و میزان تأثیر این آموزق حاصل

گروه همچنرین در هرر دو مرحلره پ درصرد اسرت.  1/11 هرای نهرن  آزمرون و پیگیرری برین 
گاهی نوجوان  (.p<61/6) دار است تفاوت معنی با آموزق هیجان محورمحور  آ

کلرری برره نظررر می در یررک نتیجرره گرراهی نوجرروان محررور و  گیری  رسررد هررر دو آمرروزق نهررن آ
کراهش مشرکلات خرواب نوجوانران پسرر ترأثیر  افرزایش عرزت آموزق هیجان محرور در نف  و 

ه اسررت امررا در مقایسرره دو مانررد داری داشررته و ایررن تررأثیر در مرحلرره پیگیررری نیررز باقی معنرری
گرراهی نوجرروان محررور در هررر دو متغیررر از مداخلرره  مداخلرره می کرره تررأثیر نهررن آ گفررت  ترروان 

 هیجان محور مؤثرتر بوده است. 
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 گیری بحث و نتیجه
گراهی نوجروان محرور برا هیجران  کنونی باهد  مقایسه اثربخشی آموزق نهن آ پژوهش 

در نوجوانران پسرر شرهر شریراز صرورت نف  و مشرکلات خرواب و پرخاشرگری  محور بر عرزت
گراهی نوجروان محرور و هیجران محرور  پذیرفت. نتایج آماری نشان داد هر دو مداخله نهن آ

کرراهش مشررکلات خررواب نوجوانرران پسررر تررأثیر معنرری در افررزایش عررزت داری داشررته و  نف  و 
گفرت ترو مانرده اسرت امرا در مقایسره دو مداخلره می این تأثیر در مرحله پیگیرری نیرز باقی ان 

گرراهی نوجرروان محررور در هررر دو متغیررر از مداخلرره هیجرران محررور مررؤثرتر برروده  کرره تررأثیر نهررن آ
 است. 

گرراهی نوجرروان محررور بررر عررزت و  نف  نتررایج پررژوهش حاضررر در مررورد اثربخشرری نهررن آ
، (3122) یوسرفیان و اصرغری پرور های دیرده برا یافتره مشکلات خرواب در نوجوانران پسرر داغ

 شررررریف پررررور و همکرررراران، (3122) خیرخررررواه و همکرررراران، (3127) حسررررینی و منشررررئی
کرراپلان، وینکینررگ، (2632) برررور و اسررپارکز، (3125) دهسررتانی، (3127) ، (2633) جرررون و 

کینز کافمن، (2636) وات  گلمبوک( 2662) الیزور و    .باشد می همسو( 2665) و 

گرراهی نوجرروان محررور برر در  نف  ر عررزتنتررایج پررژوهش حاضررر در مررورد اثربخشرری نهررن آ
که نشران داد شرناخت درمرانی مبتنری ( 3121) اسکندر های دیده با یافته نوجوانان پسر داغ

گرراهی در افررزایش عررزت کلرری بررر نهررن آ ان تأثیرگررذار آمرروز دانشتحصرریلی و اجتمرراعی ، نف  
کرراهش اضررطراب اجتمرراعی نیررز شررده اسررت همسررو می باشررد. از طرفرری بررا  برروده و باعرر  

گررراهی را برررا ( 3122) های یوسرررفیان یافتررره گروهررری مبتنررری برررر نهرررن آ کررره اثربخشررری درمررران 
 باشد.  ان دختر موردبررسی قرار داده همخوان میآموز دانشنف   شناختی رفتاری بر عزت

با توجه به ادبیات پژوهشی هرر یرک از ایرن رویکردهرا ازجملره مرداخلات مرؤثر و موفرق در 
گستره اثر گذاری هرر یرک از ایرن مرداخلات برر حیطه مشکلات نوجوانان هستند. نگاهی به 

های ایرن پرژوهش روشرنگر  دیرده در تبیرین یافتره نف  نوجوانان داغ مشکلات خواب و عزت
گاهی نوجوان محوربه پذیرق محتروای افکرار و  خواهد بود. منطبق با اهدا  درمانی نهن آ
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کامرل و حارور  می یک نگرق یا رابطه با افکار و احساسات کره شرامل حفرا توجره  در رسد 
های نهرن  مهارتباشرد. می لحظه و داشتن یک نگرق همراه با پرذیرق بره دور از قاراوت

گاهی بر پایه توانمندی درونری مرا در توجره گراهی، آ  بیرنش و شرفقت بنانهراده شرده اسرت، آ
گرراهی  آمرروزق مهارت (.3120، ؛ ترجمرره منشررئی و همکرراران2635، بوردیررک) هررای نهررن آ

دیرررده را  نف  نوجررروان داغ گررراهی و توانمنررردی عرررزتنوجررروان محرررور از طریرررق افرررزایش خودآ
اق را پویرا  دیرده شرده وزنردگی دهرد. همچنرین باعر  حفرا آرامرش نوجروان داغ افرزایش می

کمرک مهارت کند تا می گراهی  در برابر مشرکلات منفعرل نباشرد. همچنرین برا  هرای نهرن آ
کانال کردن  آرامری عارلانی افکار منفی خود آیند و ترن ، نوجوان محور مانند مهارت عوض 

گردد شود نهن آشفته نوجوان داغ باع  می نسربت بره زنردگی  ای بینانره واقعدیرد ، دیده آرام 
کره حر  خروبی نسربت بره خرود بره دسرت آورد در فعالیت کند و زمانی  هرای بیشرتری  پیدا 

کاهش کررررده و حررر  حقرررارت  نف  بیشرررتری در او ایجررراد  یافتررره و درنتیجررره عرررزت شررررکت 
 شود. می

کره احسراس خرود ارزشرمندی و احتررام بره  ین در نوجوانان باع  مینف  پای عزت شود 
نهرن  هرای تر در نظرر بگیرنرد. تمرین خود را نداشته باشند و خود را نسربت بره دیگرران پرایین
گرروه ماننرد تمررین برادی اسرکن گاهی نوجوان محور در  گاهانره، آ توجره بره ، حرکرات نهرن آ

حالررت ، نشسررتن برره حالررت چهررارزانو ،وضررعیت نشسررتن بررر روی صررندلی، هررای خررود ح 
گرررروه عرررزت لوتررروس و سرررایر تمرین ، دیرررده را افرررزایش داده نف  نوجوانررران داغ هرررا همرررراه برررا 

  کند. پذیرق و احترام به خود می، احساس خود ارزشمندی
کره احسراس خرود ارزشرمندی و احتررام بره  نف  پایین در نوجوانان باع  می عزت شود 

نهرن  هرای تر در نظرر بگیرنرد. تمرین را نسربت بره دیگرران پرایین خود را نداشته باشند و خود
گرروه ماننرد تمررین برادی اسرکن گاهی نوجوان محور در  گاهانره، آ توجره بره ، حرکرات نهرن آ

حالررت ، نشسررتن برره حالررت چهررارزانو، وضررعیت نشسررتن بررر روی صررندلی، هررای خررود ح 
گر لوتوس و سایر تمرین گرروه از طریرق افرزایش خودآ نف   عرزت، اهی و توانمنردیها همراه برا 
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پررذیرق و احتررررام بررره خرررود ، دیرررده را افرررزایش داده احسرراس خرررود ارزشرررمندی نوجوانرران داغ
 کند. می

گراهی نوجروان محرور برر مشرکلات  نتایج ایرن پرژوهش در حروزه اثربخشری آمروزق نهرن آ
گرررروس و همکررراران( 2635) دیرررده برررا مطالعرررات اونرررگ و همکررراران خرررواب نوجوانررران داغ  و 

گرراهی( 2633) ، حاررور نهررن در هرلحظرره، همخرروانی دارد. اسرراس درمرران مبتنرری بررر نهررن آ
بازشناسرری الگوهررای افکررار ، کنترررل نسرربت برره وقررایع روزانرره، جلرروگیری از نشررخوار نهنرری

های معیروب و  توجره بره شرناخت، تمرکرز و یکپارچره برودن بیشرتر، خودکار با تمرکز برر ترنف 
 (.2633، 1اسرموکی و رابینرز، کنرگ) باشرد هرا می برا آناستفاده از پذیرق افکار و روبرو شردن 

گراهی برر( 3125) در پژوهش دهسرتانی کراهش اسرترس مبتنری برر نهرن آ  اثربخشری آمروزق 
گرفرت نترایج ایرن پرژوهش آموز دانشو استرس  اضطراب، افسردگی ان دختر موردبررسی قرار 

گراهی برر افسرردگی که مرداخلات نهرن آ کی از آن بود  ان آمروز دانشرس اضرطراب و اسرت، حا
کرره توسررو شررریف پررور ( 3127) منشررئی و سررجادیان، مررؤثر برروده اسررت. در پررژوهش دیگررری 
گراهی نوجروان محرور برر افسرردگی اضرطراب و اسرترس نوجوانران ، بررسی تأثیر آموزق نهرن آ

گرراهی نوجرروان  گرفررت. نتررایج نشرران داد مررداخلات نهررن آ مبتلابرره سرررطان موردبررسرری قرررار 
 طراب و استرس نوجوانان مؤثر بوده است. اض، محور بر افسردگی

گررراهی  در تبیرررین چرایررری نترررایج حاصرررل از پرررژوهش در مرررورد اثربخشررری آمررروزق نهرررن آ
گفررت نوجرروان محررور بررر مشررکلات خررواب می گرراهی نوجرروان محررور بررا تررأثیر بررر ، ترروان  نهررن آ

سرروی افکررار  ی فرررد را بهشررناخت روانحسرری و هیجررانی فراینرردهای ، هررای شررناختی پردازق
گذاشررته و متعاقبرراو  ت سرروق داده و از ایررن طریررق میم برر توانررد بررر مشررکلات خررواب تررأثیر 

دیررده افکررار  تغییرررات معنرراداری در بهبررود مشررکلات خررواب ایجرراد نمایررد.در نوجوانرران داغ
، هررای آزاردهنررده درونرری و بیرونرری های شررناختی در رابطرره بررا محرک خررود آینررد و سرروگیری

شررود. آمرروزق  ا و عرردم آرامررش و مشررکلات خررواب میهرر باعرر  افررزایش توجرره برره ایررن محرک
                          
1. Keng,S.L.,Smoki,M.J & Robins,C.J. 
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گرراهی نوجرروان محررور سرربب می کمررک فررن بیرران افکررار  نوجوانرران داغ، شررود نهررن آ دیررده بررا 
کننرررد هرررا ارتبررران برقررررار  افکرررار منفررری را تشرررخیص داده و برررا آن، احسررراس بهترررری را تجربررره 

ساسرات درونری همرراه ها یعنی پذیرق افکرار و اح نمایند. ایجاد رابطه با افکار و پذیرق آن
گاهانرررره توانررررد  تررررن آرامرررری عاررررلانی ترررردریجی و مراقبرررره خررررواب می، بامهررررارت تررررنف  آ

دیرررده را بهبرررود بخشررریده باعررر  افرررزایش توجررره بررره  های شرررناختی نوجوانررران داغ سررروگیری
کرراهش مشرکلات خررواب نوجوانرران داغ کنررونی و برقرراری آرامررش و  دیرده مررؤثر واقررع  موقعیرت 

 شود.
دیده در پرژوهش  و مشکلات خواب نوجوانان داغ نف  ر بر عزتمداخلات هیجان محو

خیرخررواه و ، (3122) اقبررال های های ایررن پررژوهش بررا یافترره یافترره .حاضررر مررؤثر برروده اسررت
گاندرسرررررون، (2636) گویررررردباو و برررررری، (3122) همکررررراران کامپررررراس و ( 2660) گراترررررز و  و 
  باشد. می همخوان( 2635) همکاران

دیررده در پررژوهش حاضررر مررؤثر برروده  نف  نوجوانرران داغ عررزتآمرروزق هیجرران محررور بررر 
کررره ( 3125) بشررریر پرررور و همکررراران های ایرررن پرررژوهش برررا نترررایج مطالعرررات اسرررت. یافتررره

نف   شررادکامی و عررزت، های مقابلرره شررناختی رفترراری و تنظرریم هیجرران بررر ناامیرردی شرریوه
باشرد از طرفری  یمر سرپرست و بد سرپرست بررسی نمودنرد همخروان کودکان و نوجوانان بی

کامپراس و همکرراران( 2636) گویردباو و بررری هررای پژوهشهای  یافتره های  برا یافترره( 2635) و 
 این پژوهش مطابقت دارد. 

در تبیین چرایی نتایج حاصل از پژوهش در مرورد اثربخشری آمروزق مرداخلات هیجران 
گفررت هیجانررات می دیررده می نوجوانرران پسررر داغ نف  بررر عررزتمحررور  د در انتقررال تواننرر ترروان 

هرا از طریرق  احساسات به دیگران و ایجاد و قطع ارتبان سرازنده باشرند. تعرادل و تنظریم آن
کنترل عملکردهای مخرب افراد داشرته باشرد آموزق هیجان محور می  تواند نقش مؤثری بر 

   (.3126، ترجمه سید محمدی، 2661، ریو)
کر اهش مشرکلات خررواب همچنرین نترایج پرژوهش نشران داد آمرروزق هیجران محرور در 
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گرل ، های داودی دیده مؤثر بوده است. نتایج پژوهش حاضر با یافتره نوجوانان داغ منشرئی و 
گراهی نوجروان ، رفتراری-که اثربخشی درمران شرناختی( 3121) پرور هیجران مردار و نهرن آ

کیفیت خواب نوجوانان دختر بررسری نمودنرد همسرو می باشرد.  محور را بر علائم نوموفوبیا و 
 همخوانی دارد. ( 3121) و بیرامی و محبی( 3122) های اقبال ین با پژوهشهمچن

کرافی برازخورد از عملکررد موفقیرت نوجوانان داغ یافت نا کمترر  دیده به دلیل در آمیز خرود 
کفایرت و عرزت کررده و بره دلیرل نراتوانی در برقرراری ارتبران مرؤثر و روابرو برین  احسراس  نف  

کمبررود  کرره در برنامرره  دیررده نف  قرررار دارنررد. نوجوانرران داغ عررزتفررردی بیشررتر در معرررض  ای 
آموزق هیجان محور شررکت نمودنرد عمردتاو از راهبردهرای تنظریم شرناختی هیجران ماننرد 

کم، ریزی برنامرره، تمرکررز مجرردد م بررت، پررذیرق یررابی مجرردد م بررت و  اهمیررت شررماری  ارر
گر نف  آن هرررا باعررر  افرررزایش عرررزت اسرررتفاده نمودنرررد ایرررن مهارت کررره  دیرررد. ازآنجاییهرررا 

کامی دیده دائم به شکست نوجوانان داغ های خرود را  های خود توجه دارند و موفقیت ها و نا
کم  هیجران محرور ماننرد تمرکرز مجردد م برت  هرای مهارتبا استفاده از  پندارند میناچیز و 

 جهرت ازایرنسروق داده  هرا آنو تمرکرز برر  هرا موفقیتبه سرمت  ها شکسترا از تمرکز بر  ها آن
سروق  نف  عرزتکراهش و بره سرمت هیجانرات م برت و افرزایش  هرا آنمنفری  های هیجان

یابی مجدد دهد می توانند تفسیر ناسازگارانه از یرک موقعیرت  می یا با استفاده از تکنیک ارر
کننرد اغلرب  .یا رویداد ناخوشایند را با تفسیر سازگارانه از همان موقعیت یا روداد جرایگزین 

کرره عررزت نفرر  را در سررطح پررایین نگررهناسرراهای  تفسرریر کررات معیرروبی هسررتند   زگارانه ادرا
که یک فکر صحیح و سازگار می گونه ای دیگرر تفسریر  می دارند درحالی  تواند رویدادها را به 

گردد.    و سبب قوت و افزایش عزت نف  
 دیررده در تبیررین اثربخشرری مررداخلات هیجرران محررور بررر مشررکلات خررواب نوجوانرران داغ

گف می وجرود افکرار و خودپنرداره منفری ، دیرده از یکسرو ت تحریک پرذیری نوجوانران داغتوان 
کنترررل نشررده از سرروی دیگررر باعرر  بررروز مشررکلات خررواب در  همررراه بررا هیجانررات منفرری 

دیده بره دنبرال  دیدگی هیجانات منفی را در فرد داغ فقدان و داغ.شود می هدید داغنوجوانان 
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بری جهرت ، توانرد در جرایی بنرد شرود نمری، قررار نرداردکنرد آرام و  مری نوجوان احسراس، دارد
 ضرربان قلربش شردت، شرود مری دچرار سررگیجه، نمایرد مری احساس فشرار، کند می حرکت

توانرد بره  نمری دانرد و درنتیجره نمری کنرد و خرودق هرم علرتش را مری احساس خطرر، یابد می
کند و بخوابد در نتیجه باع  بروز مشکلات خواب در آن   .شود می ها خوبی استراحت 

گرراهی هیجررانی نمادگررذاری ، بررا توجرره برره اینکرره درمرران هیجرران محررور قابلیررت افررزایش آ
گرراهی از عاملیررت در تجربرره و تغییررر پردازق، هیجررانی دهررد تررا وی بتوانررد  هررا را برره فرررد می آ

کنتررررل نمررروده و میرررزان سرررازگاری  های نیمررره هیجانرررات منفررری وضرررعیت تمام درگذشرررته را 
کمرررک تکنیک (.2662، گرینبرررر ) لا ببرررردی خرررود را بررراشرررناخت روان ایرررن هرررای  نوجوانررران برررا 

یررررابی، مداخلرررره ماننررررد تغییررررر پیامرررردهای رفترررراری تغییررررر ، فیزیولرررروژیکی هیجرررران برررراز ارر
یابی کار بردن مهارت، های منفی ارر هرا هیجانرات منفری  های تغییر توجه و سرایر مهارت به 

یررارویی  یررراد می خررود را تسررکین داده و کررره در رو کننررردگیرنررد  ، برررا هیجانررات چگونررره رفتررار 
کننررد چگونرره تجررارب هیجررانی را به کلامرری بیرران  چرره راهکارهررایی را در پاسررخ برره ، صررورت 

کرررار برنرررد. بنرررابراین نوجوانررران از طریرررق آمررروزق مهارت هیجان هرررای هیجررران محرررور  هرررا بررره 
 تواند افکار و هیجانات منفی خود را شناخته پذیرفته و متعادل نماید. می

گررراهی نوجررروان محرررور و هیجررران محرررور برررر عرررزت در مقایسررره نف  و  دو آمررروزق نهرررن آ
گراهی نوجروان محرور  مشکلات خواب نوجوانان داغ کره آمروزق نهرن آ دیده نتایج نشان داد 

دیده مؤثرتر بوده است و در طول زمران پایردارتر  نف  و مشکلات خواب نوجوانان داغ بر عزت
گرراهی نوجرروان محررور برره دلیررل ترروان  در تبیررین چرایرری نتررایج حاصررل می .برروده گفررت نهررن آ

دوراز قارراوت درمرران  برقررراری ارتبرران م بررت بررا افکررار و احساسررات و حاررور در لحظرره برره
هرای  وسریله تراوق به باشد.این مرداخلات دیده می مناسبی جهت مشکلات نوجوانان داغ

کرر سررازی آسرریب مراقبرره و آرامهررای  فکررری و عرراطفی همررراه بررا تکنیک اهش پذیری افررراد را 
گاهی نوجوان محور بیان به، دهد می کنترل افکار، دیگر نهن آ گراهی و حارور در ، از طریق  آ

دهرررد و  هرررای خرررا  خرررود مرررداخلات هیجررران محرررور را نیرررز پوشرررش می لحظررره برررا تکنیک
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 گستردگی بیشتری در آموزق دارد.
گررراهی نوجررروان محرررور و هیجررران محرررور برررر عرررزت نف  و  در مقایسررره دو آمررروزق نهرررن آ

گراهی نوجروان محرور  واب نوجوانان داغمشکلات خ کره آمروزق نهرن آ دیده نتایج نشان داد 
دیده مؤثرتر بوده است و در طول زمران پایردارتر  نف  و مشکلات خواب نوجوانان داغ بر عزت

گفت انجام فنون حارور نهرن در افرزایش آرام  بوده. در تبیین چرایی نتایج حاصل می توان 
کاهش نگرانی استرس و اضطراب مؤثر است و برا توجره بره ایرن موضرو  ، بخشی عالانی و 

گرراهی خررودکنترلی توجرره اسررت ( 2632، 1دونینررگ و همکرراران ) کرره مکانیسررم اصررلی نهررن آ
کررردن فررد از تررنش  می گرراهی بره سرربب ایجراد آرامررش و خرالی  تروان بیرران نمرود درمرران نهرن آ

کرررراهش اخررررتلالات خررررواب و افررررز کرررراهش برانگیختگرررری فرررررد و درنتیجرررره  ایش موجبررررات 
 آورد. نف  را در ایشان فراهم می عزت

نظیررر محرردود بررودن نتررایج  هایی محرردودیتایررن پررژوهش نیررز ماننررد هررر پررژوهش دیگررر بررا 
گرررروه و منطقررره جغرافیرررایی خرررا  عررردم ، (شرررهر شررریراز دیرررده داغنوجوانررران ) پرررژوهش بررره 

پرسشرنامه و جنسریت نوجوانران پرژوهش مواجره  جز برهپژوهشری دیگرر  ابزارهایاز  گیری بهره
کرره ایررن پررژوهش در جامعرره آمرراری دیگررر و سررایر منرراطق  شررود میبنررابراین پیشررنهاد  .بررود

برا توجره بره  .شرود ها یافتره تعمیمسربب افرزایش  گردد تاجغرافیایی و با جنسیت دیگرانجام 
 هرررای ینیککلدر  هرررا آموزقایرررن  گرررردد میحاصرررل از پرررژوهش حاضرررر توصررریه  های یافتررره
کز مشراوره و خردمات  شناسی روان  مورداسرتفاده وپرورق آمروزقادارات  یشرناخت روانو مرا

گیرررد و همچنررین پیشررنهاد  گرراهی نوجرروان محررور بررا  شررود میقرررار  مقایسرره اثربخشرری نهررن آ
 دیگر بررسی شود.  متغیرهایرویکردها و 

هرررا در  آموزقگرررردد ایرررن  های حاصرررل از پرررژوهش حاضرررر توصررریه می برررا توجررره بررره یافتررره
کز مشاوره و خردمات شناس روانهای  کلینیک وپرورق  ی ادارات آمروزقشرناخت روانی و مرا

گیرد و همچنین پیشنهاد می گراهی نوجروان  مورداستفاده قرار  شود مقایسه اثربخشی نهن آ
                          
1. Dunning, D.L., & et. al. 
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محررور بررا رویکردهررا و متغیرهررای دیگررر بررسرری شررود. بهتررر اسررت ایررن پررژوهش برررای نوجوانرران 
اشده و نتایج آن با نترایج پرژوهش حاضرر مقایسره شرود. ایرن پرژوهش نیرز ماننرد دختر نیز اجر

هایی نظیررر سررن و جنسرریت آزمرودنی مواجرره بررود. همچنررین  هرر پررژوهش دیگررر بررا محردودیت
گرفرت و امکران تعمیم این پژوهش روی نوجوانان داغ های آن بره همره  یافتره دیده پسر انجرام 

نوجوانان وجود ندارد.
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(IR.IAU.KHUISF.REC.1398.014 ) کمیترررره پررررژوهش تحقیقررررات علمرررری دانشررررگاه آزاد از 
ان آمرررروز دانشوسرررریله از تمررررام  باشررررد. بدین می( خوراسررررگان) واحررررد اصررررفهان، اسررررلامی
کره  آمروزقوالدین آنان و مسرئولین و مشراوران ، کننده در پژوهش شرکت کسرانی  وپرورق و 

 آید. در انجام این پژوهش همکاری نمودند تشکر و قدردانی به عمل می

 منابع
گرراهی در  (.3122) م.، بیرامرری ؛م، س؛ محمودعلیلررو، احمرردیان فرررد کرراهش اسررترس مبتنرری بررر نهررن آ اثربخشرری روق 

کارشناسرری ارشررد پایرر .PTSDکیفیررت خررواب و تنظرریم هیجررانی بیمرراران مبررتلا برره ، بهبررود نشررانه هررا ان نامرره 
 دانشگاه تبریز.، یشناس رواندانشکده علوم تربیتی و ، ی بالینیشناس روان

گرراهی بررر عررزت نفرر  و اضررطراب اجتمررراعی  (.3121. )ز، اسررکندر ترراثیر آمرروزق شررناخت درمررانی مبتنرری بررر نهررن آ
کارشناسی ازشد  .انآموز دانش  .طباطباییعلامه  دانشگاه، ی عمومیشناس روانپایان نامه 

ی و راهبردهررای تنظرریم شررناخت روانپریشررانی های  اثربخشرری آمرروزق تنظرریم هیجرران در بهبررود نشررانه (.3122) ا.، اقبررال
ی و شناسر رواندانشرکده ، هیجران مردار را برر تنظریم شرناختی هیجران. رسراله دکترری، شناختی هیجان مادران

 دانشگاه تبریز.، علوم تربیتی
مقابلره شرناختی رفتراری و تنظریم هیجران برر های  تاثیر آموزق شیوه (.3125. ) ، ابوالقاسمیآ؛ ، س؛ عباسی، بشیرپور

کودکرران و نوجوانرران برری سرپرسررت و بررد سرپرسررت، کرراهش نررا امیرردی هررای  پژوهش .شررادکامی و عررزت نفرر  
 .76-11، 3، 1، ی بالینی و مشاورهشناس روان

کودکران و نوجوانران نهرنهرای  راهنمرای آمروزق مهارت (.2635) دبرا.، بوردیک گراهی بره  ترجمره غلامرضرا منشرئی و ، آ
انتشرارات دانشرگاه آزاد  :اصرفهان، چراپ اول، (3120) مسلم اصلی آزاد و لاله حسینی و پری ناز طیبی نایینی



گاهی نوجوان   41 ....................................... دیده پسر داغنوجوانان در مشکلات خواب  ...مقایسه اثربخشی آموزش ذهن آ

 

 اسلامی خوراسگان.
رابطررره دلبسرررتگی بررره والررردین و ادراک از تعرررارض برررین والررردین برررا اخرررتلال اضرررطراب  (.3121) م.، محبررری؛م، بیرامررری

گررری راهبردمقابلره ای هیجران مردار.  :ان دختررآمروز دانشاجتمراعی در  ( 3)، ی بررالینیشناسر رواننقرش میرانجی 
1 ،12-73. 
کرررودک محرررور برررر سرررازگاری اجتمررراعی  (.3127. )غ، منشرررئی ؛ل، حسرررینی گررراهی  و علائرررم اثربخشررری آمررروزق نهرررن آ

کودکان با اختلال افسردگی  .372-266، 1( 22)، فصلنامه روان شناسی افراد است نایی. )افسردگی در 
گرری  :رابطه پنج صفت بزر  شخصیت با افسردگی (.3121) م.، محمدی فر ؛م، نجفی ؛ ، حسینی نقرش میرانجی 

 .335-317، 31( 72)، مشاورههای  پژوهش .عزت نف  و خودکارآمدی
گرراهی بررر افسررردگی (.3125. )م ،دهسررتانی کرراهش اسررترس مبتنرری بررر نهررن آ اضررطراب و افسررردگی ، اثربخشرری آمرروزق 

 .17-50، 2( 17)، اندیشه و رفتار .ان دخترآموز دانش
درمان هیجان مردار و درمران ، رفتاری_ مقایسه اثربخشی درمان شناختی  (.3121. )م، گل پرور ؛غ، منشئی ؛ر، داودی

گرراهی نوجرروان  کیفیررت خررواب در نوجوانرران دختررردارای علائررم برری موبایررل نهررن آ محررور بررر علائررم نوموفوبیررا و 
 .01-73، 7( 1)، هراسی. نشریه روان پرستاری

ارتبررران اضرررطراب و عرررزت نفررر  در دخترررران  (.3122. ) ، حسرررینی ؛ل، نیسرررانی سرررامانی ؛ه، م؛ مکررراری، خیرخرررواه
، 20( 11)، (نشرریه پرسرتاری ایرران) لوم پزشکی ایررانپرستاری دانشگاه عهای  نوجوان مرکز تحقیقات مراقبت

22-32. 
 نشر ویرایش. (.3127) ترجمه سیدمحمدی، انگیزق و هیجان (.2661) م. .ج، ریو

گرراهی نوجرروان محررور بررر افسررردگی (.3127. )ا، سررجادیان ؛غ، منشررئی ؛ق، شررریف پررور ، بررسرری ترراثیر آمرروزق نهررن آ
، 37( 1)، علمری پزشرکی جنردی شراپور .سرطان در مرحله شیمی درمانیاضطراب و استرس نوجوانان مبتلا به 

117-151.  
گروهرری مبتنرری بررر تئرروری انتخرراب بررر  (.3121. )ا، حیرردرنیا ؛ی، برآبررادی ؛س، شررریفی پررور اثربخشرری واقعیررت درمررانی 

 .17-06، 31( 73)، مشاورههای  پژوهش .روان شناختی دختران نوجوان بی سرپرستهای  سرمایه
مجلرره علرروم  .ان پسررر و دختررر دبیرسررتانیآمرروز دانشترراثیر عررزت نفرر  بررر عملکرررد  (.3171. ) ، نیسرری ؛ی، شکرشررکن

  .33-27، 3( 3)، ی شهید چمران اهوازشناس رواندانشکده علوم تربیتی و ، یشناس روانتربیتی و 
کیفیرت نهنری خرواب در دانشرجویان دانشرگاه علروم پزشرکی  (.3117. )ی، عظیمی ؛ ، فرهادی نسب بررسی الگو و 

مجلره علمری دانشرگاه علروم پزشرکی و خردمات بهداشرتی درمرانی  .همدان و ارتبران آن برا صرفات شخصریتی
 .33-31، 31( 3)، همدان

کودکان و نوجواناندید داغسو  و  (.3125) ا.، آقایی ؛ر، م؛ فتاحی، کلانتری  نتشارات ارجمند.. تهران: اگی در 
ترجمه شهرام محمدخانی و محمرد خرالقی.. تهرران: نشرر ، هیجان در درمان از علم تا عمل (.3120) ا.، هیز ؛ا، هافمن

 ابن سینا.
گرراهی و درمرران  (.3122) ن.، اصررغری پررور ؛ ، یوسررفیان گروهرری شررناختی مبتنرری بررر نهررن آ مقایسرره اثربخشرری درمرران 



 1311 پاییز، 85شماره ، 11جلد ، پژوهشهای مشاوره.................................................................................... 44

 

 .261-231، 31( 1) .مجله اصول بهداشتی روانیان دختر. آموز دانشگروهی شناختی رفتاری بر عزت نفش 
 

Alamo C, Lopez-Munoz F, Garcia P. (2014). Exploring new frontiers for the 

pharmacological treatment of insomnia. Clin exp pharmacol. 4 (5):123-44. 
Brewer, J.D., & Sparkes, A.C. (2012). Young people living with parental 

bereavement: Insight from an ethnographic study of a UK childhood 

bereavement service. Social science & Medicine, 72, 283-290.  
Buysse, D.J., Reynolds, C.F., Monk, T.H., Berman, S.R., Kupfer, D.J. (1998). The 

Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI): A new instrument for psychiatric 
research and practice. PsychiatryResearch. 28, 193-213. 

Corr, C.A. (2003). Bereavement, grief, and mourning in death-related literature for 

children: Journal of Death and Dying, 48 (4) , 337-363. 
Cooper,s.l. (1967). The antecedents of self-steem:W.H.Freeman. 
Compas, B. E., Jaser, S. S., Dunbar, J. P., Watson, K. H., Bettis, A. H., Gruhn, M. 

A., & Williams, E. K. (2014). Coping and emotion regulation from childhood 

to early adulthood: Points of convergence and divergence. Australian journal of 

psychology, 66 (2) , 71-81. 

Dunning, D.L., Griffiths, K., Kuyken, W., Crane, C., Foulkes, L., Parker, J., et al. 

(2019). Research Review: The effects of mindfulness‐based interventions on 

cognition and mental health in children and adolescents a meta‐analysis of 

randomized controlled trials. J Child Psychol,60 (3):244-58. 
Elizur, E., & Kaffman, M. (2009). Children's Bereavement Reactions Following 

Death of the father, Journal of American Academy of Child Psychiatry 21, 474- 

480.  
Emanuel, A. S.; Updegraff, J. A.; Kalmbach, A. D.; Ciesla, J. A. (2010) , "The role 

of mindfulness facets in affective forecasting", Personality and Individual 

differences, 49.815-818. 

Gratz, KL, Gunderson, JG. (2006).Preliminary Data on an Acceptance-Based 

Emotion Regulation Group Intervention for Deliberate Self-Harm Among 

Women With Borderline Personality Disorder. Behavior Therapy, 37, 25˚35. 

Galatzer-Levy, I.R. & Bananno, G.A. (2012). Beyond normality in the study of 
bereavement: Heterogeneity in depression outcomes following loss in older 

adults. Social science & Medicine, 74, 1987-1994. 
Golombok, S. (2004). Solo mothers: quality of parenting and child development. 

Inter national congress series (1266) , 256- 263. 
Gross, J.J. (2002). Emotion regulation. 1sted. United States, New York: The 

Guilford Press 
Gross, J. J., & Thompson, R. A. (2007). Emotion Regulation: Conceptual

Foundations. In J. J. Gross (Ed.) , Handbook of emotion regulation, 3-27. 

Gross, C.R. , Kreitzer, M.J. , Reilly-Spong ,M., Wall, M., Winbush, N.Y., Patterson, 

R., Mahowald,M., Cramer-Bornemann, M. (2011). Mindfulness-based stress 

reduction versus pharmacotherapy for chronic primary insomnia: a randomized 

controlled clinical triat. Explore: the journal of science and healing,7 (2):76-87. 
Greenberg, L.S., Korman, L.M., Paivio, S.C. (2002). Emotion in humanistic 



گاهی نوجوان   43....................................... دیده پسر داغنوجوانان در مشکلات خواب  ...مقایسه اثربخشی آموزش ذهن آ

 

psychotherapy: American Psychological Association. 
Kabat-Zinn, J. (2003). Mindfulness-based interventions in contact: past, present, and 

future. Clinical psychology: Science and Practice, 10 (2) ,144-156. 

Karagozoglu, S., Kahve, E., Koc, O., & Adamisoglu, D. (2008). Self-esteem and 

assertiveness of final year Turkish university students. Journal of nurse 

education today, 28 (5) , 641-649. 

Keng, S.L.,Smoski, M.J., Robins, C.J. (2011).Effects of mindfulness on 

psychological health: A review of empirical studies. Clinical psychology 

review ,31 (6): 1041-56. 
Molen YF, Carvalho LBC, Fernandes prado L, Fernandes prado G. (2014). 

Insomnia: psychological and neurobiological aspects and non-pharmacological 

treatments. arq neuropsiquiatr, 72 (1): 63-71. 

Ong, J.C., Manber, R. , Segal, Z. , Xia ,Y., Shapiro, S. , Wyatt, J.K. (2014). A 

randomized controlled trial of mindfulness meditation for chronic insomnia. 

Sleep,; 37 (9): 1553-63. 

Quoidbach ,J.,Berry, Hansenne, M., & Mikolajczak , M. (2010). Positive emotion 

regulation and well- being: Comparing the impact of eight savoring and 

dampening strategies, Personality and Individual Differences , 49 , 368-373. 

Siegel, R. D. (2010) , The mindfulness Solution (every day practices for everyday 

problems, New York:Guilford.  
Thompson, M.P., Kaslow, N.J., Kingree, J.B., King, M., Bryant, L.J., & Rey, M. 

(1998). Psychological symptomatology following Parental death in a 

Predominantly minority sample of children and adolescents. Journal of clinical 

child Psychology, 27, 434-441. 

Vaananaen, J.M., Isomaa, R., Kaltiala-Heino, R., Frojd, S., & Helminen, M. (2014). 

Decrease in self-esteem mediates the association between symptoms of social 

phobia and depression in middle adolescence in a sex-specific manner: a 2-year 

follow-up of a prospective population cohort study. BMC psychiatry, 14 (79) , 

2-8. 

Watkins, A. (2010). There Effects of single parent Home on children, American 

Journal of iriricalpsychology , 3, 345-352.  
Winking, J., Gurven, M., & Kaplan, H. (2011). Father death and adult success 

among the Tsimane, Evolution and Human Behavior , 32, 79- 89. 

Wolchik, S.A., Ma, Y., Tein, J.Y., Sandler, I.N., & Ayers, T.S. (2008). Parentally 

bereaved children grief: selfsystem beliefs as mediators of the relations 

between grief and stressors and caregiver-child relationship quality. Death. 

Studies, 32, 597-620. 
 




